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Введение. Выносливость является одним из важнейших физических качеств в спортивном 
ориентировании. Поэтому развитию выносливости в спортивных целях должно уделяться особое 
внимание, что особенно важно в связи с имеющей место гипокинезией у детей школьного 
возраста, усугубляющейся акселерацией физического развития [1]. 
Цель исследования: изучить влияние спортивного ориентирования на развитие выносливости 
у учащихся 5-6 классов и внедрить в практику педагогических технологий. 
Методы исследования: анализ научно-методической литературы, педагогические наблюдения, 
Гарвардский степ-тест и ортостотическая проба [2, 3]. 
Результаты исследования и их обсуждение.  Для проведения  тестирования была подобрана  
группа школьников, занимающихся спортивным ориентированием 1 год. После этого у школьни-
ков были проведены начальные замеры показателей физической работоспособности в ноябре 2010 
г., используя Гарвардский степ-тест и ортостатическую пробу, и конечные замеры в декабре 2010 
г. Эти результаты были занесены в  таблицы 1 и 2. 
 
Таблица 1 – Результаты ИГТС у мальчиков, занимающихся спортивным ориентированием 
(баллы) 
 





1. П.Г. 69 70 1 
2. С.А. 51 52 1 
3. Ш.А. 59 63 4 
4. П.А. 68 68 0 
5. Я.К. 70 72 2 
6. Г.А. 62 62 0 
7. Л.Е. 68 70 2 
8. Д.Е. 63 64 1 
9. Х.А. 69 72 3 
10. В.М. 69 71 2 
 
По результатам Гарвардского степ-теста можно судить о том, что ИГТС у занимающихся 
спортивным ориентированием повысилась с уровня «ниже средней» до уровня «средней». Это 
свидетельствует о положительном влиянии тренировок по спортивному ориентированию на 
развитие выносливости. В таблице 2 представлены результаты ортостатической пробы. 
 
Таблица 2 – Результаты ортостатической пробы у школьников, занимающихся спортивным 
ориентированием 
 





1. П.Г. 6 5 1 
2. С.А. 8 7 1 
3. Ш.А. 8 6 2 
4. П.А. 6 5 1 
5. Я.К. 6 6 0 
6. Г.А. 8 7 1 
7. Л.Е. 6 5 1 
8. Д.Е. 8 6 2 
9. Х.А. 8 7 1 







Оценка результатов ортостатической пробы: 
 6 уд/мин – восстановление хорошее – рекомендуется работать над силовой и скоростной 
выносливостью; 
 8 уд/мин – наблюдается недостаточное восстановление – рекомендуется работать над 
выносливостью; 
 12 уд/мин. И выше – необходимы мероприятия по восстановлению (снижение нагрузки, 
восстановительный кросс, прогулки). 
Выводы: 
1. Изучив научно-методическую литературу удалось составить представление о выносливо-
сти в спортивном ориентировании; обобщить имеющиеся литературные данные и мнения специа-
листов, касающихся вопроса развития выносливости в спортивном ориентировании как одного из 
важных физических качеств спортсменов - ориентировщиков.  
2. Спортивное ориентирование обладает рядом преимуществ, т.к. является средством 
повышения эффективности физических и интеллектуальных способностей детей 5 – 6 классов. Бег 
на местности с выполнением элементов ориентирования является более эффективной формой 
физической подготовки начинающих ориентировщиков, чем другие формы бега. Анализируя 
данные ученых в области физической культуры и спорта, можно с уверенностью сказать, что 
спортивное ориентирование, как один из видов спорта, является универсальным, т. к. 
способствуют развитию общей и специальной выносливости, скоростно-силовых качеств, 
координации движений, а также развитию памяти, внимания, мыслительных процессов детей.   
3. По результатам  Гарвардского степ-теста можно судить, что ИГТС, у занимающихся 
спортивным ориентированием, повысился с уровня «ниже среднего» до среднего уровня.  
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Введение. Спортивное ориентирование у нас в стране не является престижным видом спорта. 
Даже если дети и их родители слышали об ориентировании, то в чем смысл этого вида спорта 
представления обычно не имеют. Поэтому педагогам и тренерам по спортивному ориентированию 
следует делать основной упор на то, чтобы детям было на первых порах просто интересно, а ро-
дителям - выгодно (занятость и укрепление здоровья ребенка, положительные личные качества 
тренера и т.д.). Необходимо, чтобы первый опыт в ориентировании был радостным и успешным. А 
если ожидания детей оправдаются и ориентирование покажется им интересным видом деятельно-
сти, развивающим их способности, то они останутся в спорте. Важно, чтобы все специалисты, свя-
занные с организацией занятий по ориентированию, рассматривали свою работу с точки зрения 
удовлетворения потребностей и ожиданий в спорте самих детей, а не сужали детское ориентиро-
вание до строгих рамок правил взрослых соревнований.  
Положительными факторами спортивного ориентирования являются: 
– хорошая дисциплина на тренировках;  
– личные успехи детей на соревнованиях или тренировках;  
– разнообразие методов и типов тренировки;  
– общение с детьми других учебных заведений;  
– разнообразие мест занятий.  
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